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人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么
写，我们一起来看一看吧。

班会课比赛主持词篇一

20xx年12月4日是我国第x个国家宪法日，为进一步加强学生
的法治教育，增强学生的法治观念，做到知法、懂法、守法、
用法，提高学生自我的约束力，我班开展了主题为“宪
法——在我心中”的主题班会。

在此次班会中，我们邀请到了六个年级125名同学进行观摩。

首先，主持人通过问答的形式给同学们简单介绍了宪法以及
宪法日的来历，目的是让同学们明白“国家宪法日”是一个
重要的仪式，传递的是依法治国、依法执政的理念，营造举
国上下宪法至上、尊重宪法、维护宪法，用宪法维护国家利
益和人民权益的社会氛围。

接着，孩子们用小品的方式表达了他们对于“受教育权”
和“校园暴力”的理解。小品取材于生活，将现实生活中容
易见到的一面活灵活现的呈现在了舞台上。通过小品，他们
对于《宪法》中关于自身权利方面有了更深刻的认识。

在孩子们还在感慨小品中的某些情节时，我们又设置了简单
的宪法知识抢答，在抢答的过程中，就连一年级的小朋友都
能够回答正确，可见在孩子们的心中，宪法的种子已经悄悄
发芽。



在激烈的知识抢答赛之后，孩子们深情款款的朗诵着《宪
法——在我心中》，这不仅让他们对宪法有了认识，也在低
年级的弟弟妹妹们心中种下了宪法的小种子。

为了加深孩子们对宪法的印象，接着又让沉浸在朗诵氛围中
的孩子们观看了^v^^v^在宪法日这天在大会上庄严宣誓的
视频。在宣誓结束之际，教室里响起了热烈的掌声。

活动结束之际，孩子们纷纷举手总结本次活动的收获。

“通过这次活动，我对宪法有了更深刻的认识，也意识到了
我们国家现在是一个法治国家”，话音刚落，一位二年级的
孩子站起来铿锵有力地说：“作为小学生，我们享有九年义
务教育权，任何人不得侵犯我们的这项权利。”“12月4日是
我们国家的宪法宣传日”、“我们是法治国家，任何违反宪
法和法律的行为都要予以追究”。

通过本次主题班会，孩子们对宪法有了新的认识，对于自身
权利与义务一块也有了更深刻的体会。在接下来的时间里，
希望孩子们能够从小学宪法，敬畏宪法，做一个遵纪守法的
好公民！

班会课比赛主持词篇二

2、主持人开场白

3、分组，让全班同学坐在教室前四排位置，规定一排即为一
组。

4、暖身小游戏——抓乌龟（目的在于集中大家注意力，为班
会的顺利召开创造一个好的氛围）。

游戏规则：



每个小组分别站成一排，并排的人一手掌张开顶在另一个人
的食指上，在由主持人讲一个小故事，故事里会出现乌龟、
乌鸦、乌贼等带乌字的动物（可自己加），当主持人说
到“乌龟”时，手掌抓食指，抓到的人可以惩罚一下被抓到
的人（惩罚内容自定，例如轻轻敲打一下对方的头）。

5、第一部分：认识自己的情绪。

（ppt上会给出许多情绪名词，有愉快的和不愉快的情绪，最
后总结出四种核心情绪：满意、焦虑、愤怒和压抑。）

6、第二部分：情绪的影响。告诉大家情绪（尤其是不愉快情
绪）的不良影响——主要在心态、生活、健康和人际关系上。
并通过一个小游戏——夹弹珠，让同学们知道过度紧张会影
响自己的水平发挥。

游戏规则：

每个小组分别在桌前站成一排，各组依次进行比赛。

出杯子的弹珠视为无效。限时两分钟，最后看哪个小组最后
杯子里的弹珠最多，则为第一名，奖励看比赛成绩依次奖励
相应的奖品。

7、第三部分：调控我们的情绪。给出当今大学生普遍面对的
压力或焦虑心理，让大家对自己的情绪有个更好的了解。

8、进行“大声说出烦恼”环节。发给每个参与者一张卡片，
让大家在卡片上写上最近最困扰自己的烦恼，然后上交再由
主持人随机抽取几张读出，最后让大家讨论提出解决的好办
法。

9、通过上一个环节总结一些缓和不良情绪的小办法。



10、最后详细给大家由美国心理学家埃利斯提出的情绪

abcde自我分析法（ppt上会有一个案例做具体分析）。

11、主持人总结此次班会，并让同学们写下自己对此次班会
的感想和收获。

班会课比赛主持词篇三

1、通过各种形式来表现学生们的美好理想，使大家懂得树立
理想的重要性。 2、通过学生发言，畅谈理想，激发学生高
尚健康的情感态度，促进自身学习、生活的热情和动力。

开场白

师：首先，让我们以热烈的掌声欢迎到来的班主任和老师们！
下面，有请我们的主持人闪亮登场！

合：各位老师、各位同学，大家下午好！ 主持人1：我是

主持人1：人类因梦想而伟大，生活因梦想而精彩，古往今来，
人类世世代代编织着梦想和希冀。

主持人2：那理想是如此真实，有如此遥远，因为那是心中不
灭的追求，是浮于现实的繁华与幻想。

炮兵并排北边跑。 炮兵怕把标兵碰，

兵怕碰炮兵炮。

主持人1：只要能实现自己的梦想，无论追逐梦的道路是多么
曲折艰难，我都会奋力拼搏，充满活力。

主持人2：是的，如果我们有了理想，就应该将好好地去实现，



去武装它们。咱们初一（5）班的班歌恰巧就是《武装》，同
学们让我们一起合唱我们的班歌《武装》，武装咱们的理想，
朝着目标前进。

全班合唱：一道黑夜的光 天亮的戎装，你假装着嚣张 眼神
马乱兵荒

一场负隅抵抗 快向我投降，我绝不肯退让 谁比谁倔强

大声地歌唱 梦想已全副武装

主持人1：有一位名人曾说过：理想是心灵的思想，是我们的
秘密真情。每个人都拥有自己的理想，下面就让我们一起来
探寻我们内心的那个梦吧！

（主持人询问还有谁谈心中的理想时，可以采访一下老师的
理想）

的希冀。

主持人2：我们班还有几位同学，想用诗歌朗诵的方式来传达
他们美好的心声，表达他们对理想的深切感触。

主持人1：下面请听诗歌朗诵——《理想》，由 等人表演。

理想是石，敲出星星之火； 理想是火，点燃熄灭的灯； 理
想是灯，照亮夜行的路； 理想是路，引你走到黎明。

理想如珍珠，一颗缀连着一颗，贯古今，串未来，莹莹光无
尽。 美丽的珍珠链，历史的脊梁骨， 古照今，今照来，先
辈照子孙。

理想使你微笑地观察着生活； 理想使你倔强地反抗着命运。
理想使你忘记鬓发早白；理想使你头白仍然天真。



理想如果给你带来荣誉，

那只不过是它的副产品，

而更多的是带来被误解的寂寥，寂寥里的欢笑，欢笑里的酸
辛。饥寒的年代里，理想是温饱； 温饱的年代里，理想是文
明。 离乱的年代里，理想是安定；安定的年代里，理想是繁
荣。

理想是罗盘，给船舶导引方向； 理想是船舶，载着你出海远
行。 但理想有时候又是海天相吻的弧线， 可望不可即，折
磨着你那进取的心理想是闹钟，敲碎你的黄金梦； 理想是肥
皂，洗濯你的自私心。 理想既是一种获得，理想又是一种牺
牲。

理想使忠厚者常遭不幸； 理想使不幸者绝处逢生。平凡的人
因有理想而伟大；有理想者就是一个“大写的人”。

逐梦想的过程中，我们一定要—

主持人1：理想一旦被付诸行动，就会变得神圣。所以大家要
为自己的理想而努力，而拼搏，2008年在北京举行的奥运会
大家肯定记忆犹新，特别是残奥会的运动员们为了实现自己
的梦想，挥洒的汗水是令人难以想象的。

主持人2：下面我们进入理想的追逐环节，让我们在游戏中亲
身体验残奥会运动员为实现梦想而付出的.艰辛。

主持人2：从刚才的游戏中，大家应该都体会到了残奥会的运
动员为了站在赛场上，经历了多么鲜为人知的磨难。

第四乐章 理想的希望

主持人1：人人都有理想，人人都应该为了自己的理想而去奋



斗，拼搏，下面请同学们拿出一张小纸条出来，写上自己的
梦想，然后将它投进我们的“逐梦箱”中，而这个逐梦箱先
放在老师那。

主持人2：生活中我们如能拥有一颗充满希望的心，并为了实
现自己的梦想，而拼搏我们便能奔向灿烂的明天！

班会课比赛主持词篇四

为积极响应垃圾分类活动，培养学生的环保意识，进一步引
导学生了解垃圾分类的意义、形成良好的行为习惯。在校领
导统一安排部署下，我校迅速开展系列活动，贯彻落实垃圾
分类相关工作。

为保证垃圾分类工作有序开展，学校召开了垃圾分类专项工
作会议。制定了《江苏师范大学附属实验学校垃圾分类工作
实施方案》，明确责任分工，落实落细垃圾分类标准，初步
形成以学校推动、师生参与的垃圾分类制度，为下步工作打
下良好基础。

保护环境，人人有责！各学部、各班主任利用班会时间对学
生进行垃圾分类相关知识宣传，指导学生认清哪些是可回收
垃圾，哪些是不可回收垃圾，并通过图片和视频向同学介绍
了垃圾分类、生活垃圾的种类、垃圾的危害和进行垃圾分类
的好处等，带领同学们认识了不同类型的垃圾筒和各种回收
标识，让同学们切切实实感受到垃圾的威胁，体会到践行绿
色生活方式的意义。

“环境关系你我他，垃圾分类靠大家”。我校还开展了《垃
圾分类，从我做起》手抄报比赛和展览活动。同学们积极响
应，踊跃参与，手抄报内容丰富，图文并茂。详细列了垃圾
分类工作的意义。同学们也通过热情参与，对垃圾分类有了
深入了解，增强了垃圾分类、从我做起的环保意识。



为进一步做好垃圾分类宣传教育工作，营造良好的垃圾分类
宣传氛围，我校在校园内公共区域、led显示屏、垃圾桶旁、
教室黑板等阵地进行垃圾分类内容宣传。内容紧密贴近师生
日常生活，涉及“垃圾分类标识”、“垃分类标语”等，既
有垃圾分类重要性的讲解，又有对分类做法的指引，提高了
垃圾分类的知晓率。

同时，通过合理规划垃圾投放点，按照标准摆放不同类别的
垃圾桶，培养师生垃圾分类责任意识，确保垃圾分类工作规
范化，营造师生自觉参与垃圾分类的氛围。

班会课比赛主持词篇五

1、通过读新闻、抢答、演小品等形式引起同学们对交通安全
的重视。

2、通过本次班会活动，是同学们了解一些基本的交通规则及
交通标志，并逐步形成自觉遵守交通规则的良好的行为习惯。

二、课前准备：

1、让同学们收集有关交通事故的新闻。

2、组织学生排演小品。

3、选好及训练班会主持。

4、了解一些基本的交通规则。

5、了解一些常见的标志。

三、活动过程：

（一）、主持读有关交通事故的新闻以引入主题。



1、主持a读新闻。

2、主持b：大家听了这则新闻有什么感想?

3、同学们各抒己见。

4、主持小结：

a：生命在你手中，交通安全不容忽视。

b：所以今天我们就一起来学习交通安全，时时刻刻注意安全，
并要养成自觉遵守交通规则的好习惯。

（二）、知识竞赛（抢答形式）

略

（三）、看小品，议一议。

1、小品内容：一名小学生放学回家由于不遵守交通规则，结
果出了车祸。

2、小品内容：两名小学生在马路上踢球，结果拣球的时候，
出了车祸。

3、议一议。

（1）这几个小朋友违反了哪些交通规则?

（2）我们应如何遵守交通安全?

4、把小朋友的错误纠正过来。

5、由小品、谈心得体会。



（四）、轻松一笑。

小合唱《祖国、祖国我爱你》

（五）、板板。

合：节日到，真热闹，小朋友，放鞭炮；

e：柴草旁，屋前后，严格禁止放鞭炮；

f：点炮引，要用香，别用火柴打火机；

e：哑炮未响别去拿，伤了自己损失大；

f：冲天炮，危险大，引起火灾害人家；

e：别拿拉炮对着人，免得炸己又伤人；

f：放鞭炮，害处大，自己别放它；

e：有的城市已严禁，我们带头来执行；

合：来执行！

（六）、必答题。

略

四、小结。

1、同学们小结：通过这次活动，你懂得了什么?

2、班主任小结：生命只有一次，幸福快乐掌握在你的手里，
希望同学们通过这次班会活动，学会珍惜生命，养成自觉遵



守交通规则的好习惯。

班会课比赛主持词篇六

地点：各班教室

参加人员：全体师生

活动目的：通过结合 “全国防灾减灾日”开展活动，进一步
强化学校安全教育工作，帮助学生树立安全意识、掌握安全
知识、提高自我保护能力，保证学校的教育教学工作健康有
序的开展。

活动要求：各年级中队辅导员布置队员提前收集资料，各中
队根据自己学生情况自定活动主题，可根据下发的材料学习，
学习后讨论，也可适当在班级里做模拟演练。活动时将各自
主题书写在教室黑板上。

活动资料：

一、地震时该怎样办

1、躲在桌子等坚固家具的下面

大的地震晃动时间约为1分钟左右。首先，在重心较低、且结
实牢固的桌子下面躲避，并紧紧抓牢桌子腿。在没有桌子等
可供藏身的场合，无论如何，也要用坐垫等物保护好头部。

2、不要慌张地向户外跑

地震发生后，慌慌张张地向外跑，碎玻璃、屋顶上的砖瓦、
广告牌等掉下来砸在身上，是很危险的。此外，水泥预制板
墙、自动售货机等也有倒塌的危险，不要靠近这些物体。



3、将门打开，确保出口

钢筋水泥结构的房屋等，由于地震的晃动会造成门窗错位，
打不开门，曾经发生有人被封闭在屋子里的事例。请将门打
开，确保出口。

4、户外的场合，要保护好头部，避开危险之处

在繁华街、楼区，最危险的是玻璃窗、广告牌等物掉落下来
砸伤人。要注意用手或手提包等物保护好头部。在楼区时，
根据情况，进入建筑物中躲避比较安全。

5、地震发生后应当采取哪些自救措施?

大地震中被倒塌建筑物压埋的人，只要神志清醒，身体没有
重大创伤，都应该坚定获救的信心，妥善保护好自己，积极
实施自救。a、 要尽量用湿毛巾、衣物或其他布料捂住口、鼻
和头部，防止灰尘呛闷发生窒息，也可以避免建筑物进一步
倒塌造成的伤害。b、 尽量活动手、脚，清除脸上的灰土和压
在身上的物件。c、 用周围可以挪动的物品支撑身体上方的重
物，避免进一步塌落;扩大活动空间，保持足够的空气。d、 几
个人同时被压埋时，要互相鼓励，共同计划，团结配合，必
要时采取脱险行动。e、 寻找和开避通道，设法逃离险境，朝
着有光亮更安全宽敞的地方移动。f、 一时无法脱险，要尽量节
省气力。如能找到代用品和水，要计划着节约使用，尽量延
长生存时间，等待获救。g、 保存体力，不要盲目大声呼救。
在周围十分安静，或听到上面(外面)有人活动时，用砖、铁
管等物敲打墙壁，向外界传递消息。当确定不远处的有人时，
再呼救。

二、火灾逃生小常识

一般来说，在高层建筑中遭遇火灾时，首先应该防止窒息和
中毒，从消防通道及时逃生。如果火势太大，可以选择卫生



间等地方躲避，等待救援。千万不要惊慌失措，贸然跳楼。

1、卫生间是个避难所

如果房间内起火，且门已被火封锁，室内人员不能顺利疏散
时，可另寻其他通道。如通过阳台或走廊转移到相邻未起火
的房间，再利用这个房间的通道疏散。发生火灾时，实在无
路可逃时，可利用卫生间进行避难。因为卫生间湿度大，温
度低，可用水泼在门上、地上进行降温。

2、如果房间外面起火，且火势较大，可将门缝用毛巾、棉被
等封死，不断往上浇水进行冷却，防止外部火焰及烟气侵入。
如果是晚上听到报警，首先要用手背去接触房门，如果是热
的，门不能打开，否则烟和火就会冲进卧室。如果房门不热，
火势可能还不大，通过正常的途径逃离房间是可能的。如在
楼梯间或过道上遇到浓烟时要马上停下来，千万不要试图从
烟火里冲出。

3、湿毛巾捂嘴匍匐前进

在疏散过程中，应采用湿毛巾或手帕捂住嘴和鼻，防止吸入
毒气。由于着火时烟气太多聚集在上部空间，因此在逃生时，
不要直立行走，应弯腰或匍匐前进，但石油液化气或城市煤
气火灾时，不应采用匍匐前进方式。

因为火灾现场温度很高，可以用浸湿的棉被、毛毯等遮盖在
身上，确定逃生路线后，以最快的速度直接冲出火场，到达
安全地点。

4、千万注意，不能乘普通电梯逃生。

高楼起火后容易断电，这时候乘普通电梯就有“卡壳”的可
能，使疏散失效，反而处于更危险的境地，而且人员在电梯
里随时会被浓烟毒气熏呛而窒息。



5、迫不得已不要跳楼

如果多层楼着火，楼梯的烟气火势特别猛烈时，可利用绳索、
消防水带，或者用床单撕成条连接起来，一端紧拴在牢固的
门窗上，再顺着绳索滑下。

如无条件采取上述自救办法，而时间又十分紧迫，烟火即将
威胁生命时，较低楼层(如二楼)可以选择跳楼逃生。但是一
定要先向地面上抛下棉被、沙发垫子等物品，以增加缓冲，
然后手扶窗台往下滑，以缩小跳楼高度，并保证双脚首先落
地。


